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Er kroppen pé toppen, og kender du de vigtigste regler for at fd en udbytterig og skadesfri skiferie?

Test dig selv sammen med familie og venner.

Gode rad er der nok af. Men hvornar ved man nok, og hvordan finder
man ud af om ens fysiske form er god nok? Vi har udarbejdet en test
som kan give jer en fornemmelse af om I er klar til skiferien. Betragt
testen som en leg — et spil hvor I kan leere en masse om ferdselsregler,
fornuftig adferd pa pisterne og om jeres fysiske form.

Testen er bygget op om fem opgaver (de fem takker i stjernen pa bil-
ledet). Hver test giver et resultat pa en skala fra 1 til 10. Hver test-
person har sin egen stjerne og skal markere sit resultat pa prikkerne.
Fra midten og ud telles fra 0 til 10.

Nar I hver iseer har udfyldt alle takkerne, traekkes en streg fra punkt til
punkt. Resultatet vil veere en mere eller mindre skev cirkel, som vil
illustrere steder hvor der plads til forbedring. Det ideelle billede vil
veere en cirkel helt ude i spidsen af takkerne. »

Tegn din profil ind pa store stjerne.
Hvis | er flere kan | tegne ind med
hver jeres farve.
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Den ideelle stjerne

I €EVS9.8601
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Eksempel pa risikoprofil:
Denne person har god styrke 0g
kondition, men har kun veeret 1
uge pd skiferie, kender ikke feerd-
selsreglerne 0g kan ikke kan passe
tilstraekkeligt pa sig selv pa pisten.
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TEST 1: ADFZRD (RISIKOPROFIL)

Svar pa felgende dilemmaer. Hvert dilemma bedemmes pa en skala fra 0 til 10 point (fx 3 eller 7).
Til sidst leegger du alle dine point sammen, dividerer med 10, og angiver dette tal i stjernens tak.

1. DU HAR K@RT 18 TIMER | BUS 0G ER LIGE ANKOMMET TIL
SKISPORTSTEDET. DER ER 4 TIMER TIL LIFTERNE LUKKER.
HVAD VAELGER DU?

O 4 timers fuld fart ned af bakken (0 point)
(O Varmer godt op og lober et par timer pa lette lgjper (10 point)

2. SIDSTE AR FIK DU @DELAGT DIN SKIFERIE AF ET SMERTENDEKN .
HVAD HAR DU GJORT | AR?

(O Det gar nok, det skal bare lgbes vak (0 point)

(O [lar er jeg startet med ski-fortreening tre maneder
for jeg skal afsted (10 point)

3. PA VINTERFERIEN BLIVER DU ALTID LIDT FORBRANDT | ANSIGTET.
DU VED GODT AT DU SKAL BRUGE SOLBLOKKER, MEN HVOR TIT G@R
DU DET?

(O Aldrig (0 point)
(O Altid (10 point)

4. ENDELIG PA TOPPEN AF PISTEN FOR FORSTE GANG I AR.
HVILKEN VEJ KORER DU NED?

(O Jeg tager den sorte; jeg var enormt god sidste &r (0 point)
(O Jeg tager den letteste gronne/bla (10 point)

5.1 AR HAR DU LANT PETERS SKI. HVAD G@R DU?

(O Pa med skiene og ud pa pisten (0 point)

(O Giver skiene et eftersyn, smerer bindingen, indstiller for- og
bagbindingen og laver en Norsk Bindingstest. Eller tager ski
og stovler med ned til en skibutik og beder dem om at ind-
stille dem til mig (10 point)

6. DU HAR VARET UDE PA AFTERSKI HELE NATTEN. DU VAGNER TUNG
| HOVEDET, 0G FORAN DIG LIGGER EN NY SKIDAG. HVAD G@R DU?

(O Deter kun de forste par ture hvor man foler sig lidt dvask,
sd bare i gang (0 point)

(O Sover rusen ud. Drikker rigeligt vand og varmer godt op. Det er
ikke i dag jeg skal prove noget nyt pa skiene (10 point)

TEST NDITION

Konditionen er vigtig nar man stdr pa ski.
b A Du kan male dit kondital pa www.steptest.dk
& (du far 0 point for lavt kondital, 5 for mid-

" del og 10 for et meget hojt). Men kondition
o og hvor langt man kan lebe hanger ogsa fint
s sammen, si hvis du ikke vil lave steptesten,
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7. DET ER FORSTE GANG - ENDELIG HAR DINE VENNER FAET DIG
OVERTALT TIL AT KOMME MED PA EN SKIFERIE. HVAD G@R DU?

O Mine venner siger det er kanon let, jeg folger bare efter (0 point)
O Jeg tager skiskole 3 til 5 dage og prover s derfra (10 point)

8. DET ER TREDJE DAG PA SKI, DU ER MIDT PA BAKKEN 0G ER

BLEVET TRAT | BENENE, DE ER HELT "SYRET” TIL. HVAD G@R DU?

(O Peger skiene lige ned ad bjerget og kommer hurtigt ned til
liftkeen. Sa kan jeg hvile mig der (0 point)

(O Stopper ude i pistens kant pa et sted hvor jeg er sikker pa
at dem der kommer oppefra, kan se mig. Her kan jeg hvile
larene (10 point)

9. SKISPORTSCENTRET HAR LAVET EN FUN-PARK.
HVORDAN FORHOLDER DU DIG TIL DET?

(O Raber "PAS PA” til dem der korer i parken, og sa er det bare
dernedad (0 point)

(O De har ogsé ansat en instrukter med speciale i funski; hvis jeg
skal derind, bliver det med ham som styrmand (10 point)

10. SNOWBOARD FOR FORSTE GANG - DET ER SVART, 0G DU
FALDER HELE TIDEN. HVAD VAR DET NU MED DE HANDLED?

(O Du skal ikke have handledsbeskyttere pa; det flytter bare
skaderne op i skulderen (0 point)

(O Du har taget mine BR skateboard-beskyttere pa (5 point)
(O Du har kebt nogle gode handledsbeskyttere i en skisports-
butik (10 point)

RESULTAT:

far du 0 point hvis du ikke orker at lobe efter ,
bussen, 5 point hvis du kan lgbe 5 km, og 10 T o
point hvis du kan lgbe 10 eller flere km.

RESULTAT: G %)




TEST 3: REGLER

Fuldfer setningerne om det internationale skiforbunds alpine ferdselsregler. Laes de rigtige svar nederst
pa siden. Du far ét point for hvert rigtigt svar. 1 rigtigt giver 1 point, 10 og 11 rigtige giver 10 point.

1. EN SKIL@BER SKAL HAVE RESPEKT FOR 0G IKKE UDSATTE
ANDRE FOR

O A. snesproijt
O B. fare
O C.tilrab

2. EN SKIL@BER SKAL HAVE KONTROL OVER SIN HASTIGHED 0G
VZRE | STAND TIL AT

O A.lgbe baglens
O B.lgbe med 65 km/t
(O C.bremse

3. DEN LANGSOMME SKIL@BER HAR FORTRINSRET TIL VEJEN
FREM FOR DEN

O A kvindelige skilaber
O B. engelske skilober
O C. hurtige skilober

4. OVERHALING SKAL SKE

O A. hojre om den skilgber man vil overhale

O B langt uden om den skilgber man vil overhale
(O C.til venstre om den skilober man vil overhale

5. NAR MAN STARTER, SKAL MAN SIKRE SIG AT DER IKKE ER ANDRE
O A. hunde i den bane man vil lobe

(O B. pistebetjente i den bane man vil lobe

(O C. skilgbere i den bane man vil lobe

6. STANDSNING SKAL SA VIDT MULIGT SKE
O A. midt pa pisten

O B.indei en skov

O C.ipistens kant

TEST 4: ERFARING

7. HVIS DET ER NODVENDIGT AT GA OP AD PISTEN, SKAL DETTE SKE
O A. med skiene pa

O B.uden jakke

O C.ipistens kant

8. HVIS MAN SKAL KRYDSE EN PISTE,

(O A. skal man holde tilbage for andre skilgbere
(O B.skal man holde hgjre arm loftet

(O C. skal man tage skiene af

9. TO SKILOBERE DER SKAL KRYDSE HINANDEN, HAR
O A. ingen vigepligt

(O B. dobbelt vigepligt

(O C. hojre vigepligt

10. PABUD PA PISTEN, F.EKS. SKILTE, SKAL
O A overholdes om sondagen

O B. passeres hojre om

O C. overholdes

11. EN SKIL@BER HAR PLIGT TIL AT HJZALPE EN SKADET SKIL@BER
(O A. ogsa selvom man ikke selv var skyld i uheldet

(O B.undtagen hvis man fryser

(O C. hvis man har lyst

VIL ‘D01 ‘06 'V8 "D, D9 ‘08 ‘d¥ ‘O¢ 'O ‘d1 :€ 1501 pd avag

RESULTAT:

Nybegyndere og mindre gode skilabere har en aget risiko for skader, men god forberedelse pa de andre af
stjernens takker kan til dels kompensere. Velg den pointscore der siger mest om dine evner og erfaringer

pa ski. Leeg dine point sammen, og divider med 5.

1. HVOR MANGE GANGE HAR DU VZRET PA SKIFERIE?
O 0gange (0 point)

O 1-2 gange (2 point)

(O 3-5 ssoner (7 point)

(O Mere end 5 gange (10 point)

2. HVOR DYGTIG ER DU TIL AT STA PA SKI?
O Begynder (0 point)

O Nogenlunde god (3 point)

O Temmelig god (6 point)

O Ekspert (10 point)

3. HVOR GAMMEL ER DU?
O 12-16 ar (1 point)
O 16-30 ar (5 point)
O +30ar (10 point)

4. HVILKE SVINGTEKNIKKER BEHERSKER DU? (ALPINSKI)
O Kun plov (1 point)

(O Parallelsving (5 point)

(O Carvingsving (10 point)

4.A. HVILKE SVINGTEKNIKKER BEHERSKER DU? (SNOWBOARD)
(O Skrider pa kanten (1 point)

(O Sammenhangende sving (5 point)

(O Kortsving (10 point)

5. HVILKE PISTETYPER BEHERSKER DU?
(O Bornebakker og bl pister (1 point)
O Rade pister (5 point)

O Sorte pister (10 point)

RESULTAT:
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TEST 5: STYRKE
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90 gange
80 gange
70 gange
60 gange
50 gange
40 gange
30 gange
20 gange
10 gange
O 1lgang

(O 0gange

000000000

ARMB@JNING

"Tose-armbejning” pa alle fire for kvinder og bern, “military” (pé taspidserne) for mend.

(10 point)
(9 point)
(8 point)
(7 point)
(6 point)
(5 point)
(4 point)
(3 point)
(2 point)
(1 point)
(0 point)

Bédde born og voksne:

30 gange
27 gange
24 gange
21 gange
18 gange

00000

"SYRETEST” FOR LARENE

(10 point)
(9 point)
(8 point)
(7 point)
(6 point)

Hep pa hinanden, eller konkurrer mod hinanden! Regn pointene sammen, og divider med 5.

HOP OVER EN STREG PA GULVET - SA MANGE GANGE DU KAN PA 30 SEK.

Born:

(O 45 gange (10 point)

O 40 gange
O 35 gange
O 30 gange
O 25 gange
O 20 gange
(O 15 gange
O 10 gange
(O 5 gange
(O 1 gange
(O 0gange

O 15 gange
O 12 gange
O o gange
O 6 gange
O 3 gange
(@) 1 gang

Sid op af vaeggen, og tel hvor mange sekunder du kan sidde.

Der skal vere en ret vinkel ved knz og hofter.

Bade born og voksne:

90 sek.
80 sek.
70 sek.
60 sek.
50 sek.

00000

(10 point)
(9 point)
(8 point)
(7 point)
(6 point)

STYRKETEST FOR LARENE

Stolen skal vere i hojde med knzene. Hvor mange gange kan du komme ned

40 sek.
30 sek.
20 sek.
10 sek.
5 sek.
1 sek.

000000

og rore stolen (ikke sidde) og op igen pa 30 sekunder?

Bade born og voksne:

30 gange
27 gange
24 gange
21 gange
18 gange

00000

BALANCE

(10 point)
(9 point)
(8 point)
(7 point)
(6 point)

(O 15gange
O 12 gange
O 9 gange
O 6gange
O 3 gange
O 1gang

Std pa ét ben med let bojet knz sa leenge du kan, max 2 min.

Bade born og voksne:

O 90sek. (10 point)
O 80sek. (9 point)
O 70sek. (8 point)
O 60sek. (7 point)
O 50sek. (6 point)
RESULTAT:

O 40 sek.
O 30sek.
O 20sek.
O 10 sek.
O 5sek.
O 1sek

(9 point)
(8 point)
(7 point)
(6 point)
(5 point)
(4 point)
(3 point)
(2 point)
(1 point)
(0 point)

(5 point)
(4 point)
(3 point)
(2 point)
(1 point)
(0 point)

(5 point)
(4 point)
(3 point)
(2 point)
(1 point)
(0 point)

(5 point)
(4 point)
(3 point)
(2 point)
(1 point)
(0 point)

(5 point)
(4 point)
(3 point)
(2 point)
(1 point)
(0 point) -
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